SFI

SKANDINAVISK FOKUSERINGS INSTITUT
for UDVIKLING og LEDERSKAB
SFI afholder nu Silent Retreats på Bornholm under Fyrtårnet ”Bornholm som Helse-ø”. Et Silent Retreat-ophold er 3 ½ døgn i stilhed med fokus dig, dine drømme og dit velvære.
Spørg hos Birte på Skandinavisk Fokuserings Institut SFI om datoer i 2013 -2014. Hos: birterobins@hotmail.com
Stilheden begynder om aftenen – samme dag som du ankommer sen eftermiddag   -efetr aften-måltidet og vedligeholdes indtil sidste eftermiddag kl.15.30, hvor vi afslutter og evaluerer i den sidste 1 ½ time.

I løbet af Retreat-dagene vil der være indlæg, ved SFI´s Fokuseringstrænere, og guidede meditationer ved Birte Robins.
Hvis du oplever og syntes, at du trænger til at:
· ....sætte fokus på dig selv i 3 ½ dag? 

· ....lære at kunne ”stilne dit sind”

· ....lære at kunne ”power up” til ”peak intensitet”?
· ....lære at kunne nedsætte dine hjernebølger, til at gå ind i et meditativt rum - til Alpha niveau?
· ....stresse af og lære dig selv at kende indefra – finde ind i sindets stilhed? 
· ....finde dig selv/dit autentiske SELV, bag ved dagligdagens ”alt det der”? 
· ....lære bevidst vejrtrækning?

· ...,lære være Mindful i dine daglige aktiviteter?

· ....få bedre koncentration på nuet og dine gøremål mens du laver dem?

· ....få mere bevidsthed på en indre (og ydre) rummelighed overfor dig selv og andre?

· ....lære højne din visuelle perception, derved - i dit daglige liv gøre dig mere opmærksom og reflekterende.
Tema: Udvikling af Mindfulness (indre rolig opmærksomhed, nærvær og optagethed) til brug i din dagligdag. 
At kunne stresse ned, og opleve at dit liv kan leves mere ”mindfuldt” og i nærværende kontakt med og i større rummelighed med dig selv og dine omgivelser. Jo mere du kan være for dig selv, jo mere kan du være for andre.
Denne Silent Retreat vil sætte fokus på, hvordan du i grunden lever dit liv. ”Hvad er det du fylder i dine dagligdage med? Har du stress i dit liv? Hvad gør det ved dig.? Hvordan påvirker det ,dine forhold til andre” m.m.m. 

En Silent Retreat er også meget givende på den måde, at man tydeligere kan opleve hvad der sker deltagerne imellem; ens relation til andre mennesker bliver via stilheden her tydeliggjort.
Din velværs-følelse hænger meget sammen med hvordan du håndterer negativt stress og bruger det positive stress. Når vi er stresset er vore sind fyldt med tanker og selvkritik over hvad vi skal nå og ikke nåede. Sindet er overfyldt og følelserne/problemerne kan overvælde en. For megen stress skyldes til dels en presset hverdag med alt for mange gøremål, dårlig samvittighed over ikke at bruge nok tid med sine kære, selv-bedømmelse og -kritik fra en indre ”løftet pegefinger eller kritiker”, samt fra at leve på andres præmisser, der skubber dig fremad. Mange mennesker lever i dag et stresset liv, hvor de føler, at de lever i en trædemølle, som de aldrig kan komme ud af; de får mindre og mindre plads inde i hovedet – så de rent mentalt er ”fyldt op”; de oplever at  deres liv er overfladisk; og kan ikke finde ro og tid til at komme ind til hjertet – til intuitionen.....til at mærke om det føles rigtigt og rart inde i maven eller i kroppens centrum.
Dette Silent Retreat giver dig en chance for at få dit ”mentale rum” tømt for stress og overvældethed og i stedet få det fyldt op med ro, overskud, overblik og rummelighed. 
Pris: Kommer senere

Priserne bliver eksklusive drikkevarer, og inklusive: Daglig morgen-yoga, 3 overnatninger i enten enkelt- eller dobbeltværelse, morgenmad, frokost, middag, kaffe/the og kage. 

Sted: Kommer senere

Datoer: Kommer senere

Tilmelding: Kommer senere

Program for Silent Retreat
Retreatet foregår over 3,5 dag. Kursisterne overnatter på kursusstedet. 

Stilheden begynder, første aften umiddelbart efter aftensmåltidet og afsluttes sidste dag klokken 15.30 Hver morgen er der yoga. 
Dag 1
	16.00 – 17.00
	Velkomsmøde

	17.00 – 19.00 
	Om Fokusering og meditation

	19.00-20.00   
	Aftensmad

	20.00 -21.30
	Stilhed begynder. Dernæst: Guidede meditationer/ Oplæg ved


Dag 2
	08.00 -09.00
	Morgenmad

	09.15 -10.15 
	Yoga for alle

	11.00- 12.15  
	Oplæg ved/Guidede meditationer

	12.15-13.15
	Frokost

	14.15-15.30
	Oplæg ved 

	16.00 -18.00   
	“Fri” til at gå ture, sove eller hvad du måtte have lyst til 

	18.00-19.00   
	Aftensmad

	19.30-21.00
	 Oplæg ved/ Guidede meditationer


Dag 3 
	08.00-09.00
	Morgenmad 

	09.15-10.15
	Yoga for alle

	11.00-12.15
	Oplæg ved 


	12.15-13.15 
	Frokost

	13.15-16.15 
	“Fri” til at gå ture, sove eller hvad du måtte have lyst til 

	16.15-17.30
	Guidede meditationer/Oplæg ved 

	18.00-19.00 
	Aftensmad

	19.30-20.30
	Guidede meditationer 


Dag 4
	08.00-09.00
	Morgenmad 

	09.15-10.15
	Yoga for alle

	11.00-12.15
	Oplæg ved 


	12.15-13.15 
	Frokost

	13.15-16.15 
	“Fri” til at gå ture, sove eller hvad du måtte have lyst til 

	16.15-17.30
	Oplæg ved 

	16..30-17.15   
	Stilhed ophører. Farvel og Tak


